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6MilliardenJa,
abernichtmehr
Den USAwieder unterlegen:
Das Debakel um den
F-35-Flieger ist fix
Ausgabe vom 14. August

DieWarnung, dass derPreis für
denF-35nicht fix ist,wurde von
denWeisen inBundesbern
überhört. Zuden6Milliarden
hat dasVolk Ja gesagt, aber
nichtmehr.Verkleinert den
Einkaufskorb indenUSA,denn
derWeise indenUSAverdient
nichtmehr.
Bruno Schelker, Niederdorf

Beschaffungspaket
F-35AinOrdnung
Das Beschaffungspaket F-35A
für 6,1Milliarden Franken ist
einmalig und fürmich in
Ordnung. ImBeschaffungspa-
ket F-35A sindmeinesWissens
folgendeKomponenten ent-
halten. 36 Stückmodernste
Kampfflugzeuge vomTyp
F-35A, Raketen undwenige
Bomben, Ersatzteile, F-35A-
Flugsimulatoren, Schulungen,
Modernisierungen von Flug-
zeugkavernen/Unterstände,
anpassen von Flugplätzen,
und, und. Eine F-35A kostet
nach derUSAF (United States
Air Force) zwischen 100 und
120MillionenDollar, das sind
bei 36 Stückmaximal 4,32
MilliardenDollar oder 3,85Mil-

liarden Franken und nicht 7,3
Milliarden. Ein Vergleichmit
anderen Staatsausgaben: Für
die Entwicklungshilfekosten
im 2024 gabenwir 4,053
Milliarden aus, die Asylkosten
beliefen sich im 2024 auf 3,5
Milliarden Franken.
Ruedi Zobrist-Trachsler, Hendschiken

DasWertesystem
gerätausdenFugen
Gipfel in Alaska zwischen
Trump und Putin: Jetzt geht es
umSicherheitsgarantien
Ausgabe vom 18. August

Etwasmehr als ein halbes Jahr
ist Trump nun amerikanischer
Präsident: Seine unzähligen
wirren, autoritären Entscheide,
das extremmachtpolitische
Verhalten gegenüber der
Schweiz und vielen anderen
Staaten und jetzt die Einladung
anKriegstreiber Putin für
«Friedensgespräche», das
freundlicheWillkommenheis-
sen desDiktators, gegen den
ein internationalerHaftbefehl
läuft, das Auslegen des roten
Teppichs (!) und soweiter: Hat
dermächtigsteMann derWelt
eigentlich auch noch ein biss-
chenVerstand oderMoral oder
Verantwortungsgefühl? Ist das
ganzeWertesystem,welches
nach demZweitenWeltkrieg
aufgebaut wurde, völlig aus
den Fugen geraten?
MarkusNater, Seon
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Ratgeber Jugend

Gestresste Jugend – entspannt ins neue Schuljahr
Nachden langenSommerferien
fühlen sich viele Jugendliche
(und auch Eltern) erholt. Jetzt
lohnt es sich, innezuhalten und
wahrzunehmen, wie sich Ent-
spannung anfühlt – körperlich,
emotional und im Familienkli-
ma. In diesem Zustand wirken
Herausforderungenkleinerund
dasMiteinander leichter.

Doch der Alltag holt viele
schnell wieder ein: Prüfungen,
Hausaufgaben, volle Stunden-
pläne und Freizeitstress lassen
Erholung schwinden. Inunserer
schnelllebigen Zeit ist es eine
echte Herausforderung, dauer-
haft im Gleichgewicht zu blei-
ben.

TypischeStressoren
Eigentlich würde manmeinen,
dass im Jugendalter noch genü-
gend Energie vorhanden sein
sollte. Stattdessen ist immer öf-
ter von «Jugendburnout» die
Rede. In der Jugendberatung
nennendie Jugendlichenhäufig
folgendeBelastungen:Überfor-
derung in Schule, Lehre oder

bei der Lehrstellensuche, Pro-
bleme in der Klasse oder Peer-
gruppe,Mobbing,Gewalt, fami-
liäre Konflikte, Trennung der
Eltern oder schwer belastete
Elternteile.

SchuleundMedienkonsum
imFokus
Laut der schweizweiten Pro-Ju-
ventute-Studie 2024nennen Ju-
gendliche am häufigsten Prü-
fungen als Stressquelle, gefolgt
von weiteren Belastungen rund
um Schule und Ausbildung:
Leistungsdruck, hohe Anforde-
rungen,Hausaufgaben, berufli-
che Zukunft, Arbeitsklima und
Mobbing.

Zunehmend rückt aber auch
derMedienkonsumindenBlick.
In der Studie nannten Jugendli-
che soziale Medien zwar noch
deutlich seltener als schulische
Faktoren.Doch immermehr Ju-
gendliche erkennen auch darin
einen Einfluss auf ihr Stress-
empfinden. Belastend erlebt
werden ständigeErreichbarkeit
und der Druck, sich permanent

präsentierenundvergleichenzu
müssen. Viele stellen zudem
fest, dass sie ihren Medienkon-
sumnicht immer imGriffhaben
– oft verbringen sie mehr Zeit
damit als geplant und werden
von wichtigen Aufgaben oder
demSchlafenabgehalten.Auch
das kann zusätzlichen Stress
auslösen.

Besorgniserregend sind
Rückmeldungen von Jugend-
Notfallstationen:Unter Jugend-
lichen in akuten Krisen findet
sich oft übermässiger Medien-
konsum, teils mit Umkehr des
Tag-Nacht-Rhythmusundmas-
siven Schlafstörungen. Laut
OECD-Studie 2025 gibt es Zu-
sammenhänge zwischen einer
täglichen Nutzung von sieben
StundenodermehrmitDepres-
sion, Angstzuständen, Einsam-
keit, Schlafproblemen und
schlechtemKörperbild.

Mediennutzung ist jedoch
nicht per se negativ: Musik hö-
ren, Entspannungs-Apps oder
digitale Organisation können
entlasten. Soziale Kontakte,

chatten, kannunterstützen.Ent-
scheidend ist neben der Dauer,
wann,wieundwofürdieGeräte
genutzt werden.

PsychischeGesundheit –
gemeinsamgegenStress
Stress kann psychische Erkran-
kungen auslösen oder ver-
schlimmern. Ein gesunderUm-
gangmitBelastung ist daher ein
zentraler Baustein für die psy-
chische Gesundheit unserer Ju-
gendlichen – und eine gemein-
same, präventive Aufgabe für
Eltern, Schule, Politik und Ge-
sellschaft.

WasEltern tunkönnen
Kinderund Jugendlicheprofitie-
ren von Eltern, die achtsammit
ihrem eigenen Stress umgehen
und diesenUmgang vorleben.

Wichtig ist ausserdem, dass
Eltern wahrnehmen, wie es
ihrem Kind geht, nachfragen,
wenn es angespannt wirkt, und
es in stressigen Situationen
unterstützen.Hilfreich ist es, ge-
meinsam Wege zu finden, mit

schwierigenGefühlen umzuge-
hen und wieder zur Ruhe zu
kommen. Ausgleich kann zum
Beispiel durch Pausen vom be-
lastendenThema, gemeinsame
Erlebnisse,Humor oder schöne
Erinnerungen entstehen. Oft
sind es die einfachenDinge, die
helfen. Diese sogenannte Co-
Regulation unterstützt Kinder
darin, eigeneStrategienzurEnt-
spannung zu entwickeln.
Vielleicht gelingt es Ihnen so,
ein Stück Sommerferien-Ent-
spanntheit ins neue Schuljahr
mitzunehmen!

Afra Berg,
lic.phil. Psy-
chologin FSP,
Jugendbera-
tung Blinker,
Fachstelle des
Sozialdienstes
Limmattal. Sie

erreichen uns unter 044 730 61
61 oder per Mail unter blinker@
sd-l.ch. Weitere Informationen
finden Sie auf unserer Home-
page www.b-link-er.ch
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